
Avoid shaking hands.
Wash your hands with liquid soap and water. Rub for at least 20 seconds.
Wash hands often – especially after you touch objects or surfaces that other
people have touched and after having direct contact with other people.
Avoid touching your face, especially your eyes, nose and mouth.
Regularly clean surfaces that multiple people use with sanitizing wipes or spray.

Stay home if you are sick with any respiratory symptoms, such as fever, cough
or shortness of breath, or if you have unexpected tiredness.
If you have a cold, flu or other viruses, you can protect family and friends from
your germs by wearing a mask.
Contact your healthcare provider if symptoms worsen or you have additional
questions or concerns.

The Santa Clara County Public Health Department has a webpage dedicated to novel coronavirus (COVID-
19) in English, Chinese, Spanish and Vietnamese at www.sccphd.org/coronavirus. The City of Mountain
View will also keep a direct weblink to the County Public Health page at MountainView.gov/virus.
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Protect Yourself and Others
It is recommended that high risk individuals avoid mass gatherings where large amounts of
people are within arm's length of one another. Practice these techniques at home, work and out in the
community to protect yourself, your family and prevent spread to your neighbors. 

Cover coughs and sneezes
Sneeze into a tissue, cloth, sleeve or arm. 
Keep tissues and hand sanitizer in your car, purse, backpack and other places.
Avoid sneezing or coughing into your hands. If you do, wash immediately with
soap for at least 20 seconds.

Wash hands and surfaces often

Stay at home and cover your face if sick

Call your healthcare provider right away. If you need to go to a doctor’s office, call ahead, wear
a mask and tell them about your recent travel and your symptoms.
Avoid contact with others. In addition to wearing a mask, wash your hands often with soap and
water for at least 20 seconds to limit spreading the virus to others.

If you do have symptoms such as fever, cough or shortness of breath:
What if I have symptoms?

Who is at risk?
For about 80% of the population, this disease will be mild. While many persons in our community may get
sick, the vast majority will recover. The best evidence currently available makes clear that risk of severe illness
begins to increase at age 50 for those who contract COVID-19 and increases with age. The highest risk
group are persons age 80 and over and persons with underlying medical problems. 



Evite dar la mano.
Lávese las manos con jabón líquido y agua. Frote sus manos por lo menos por
20 segundos. 
Lávese las manos frecuentemente- especialmente después de tocar objetos y
superficies que otras personas han tocado y después de haber tenido contacto
directo con otras personas. 
Evite tocarse la cara, especialmente los ojos, nariz y boca.
Regularmente limpie las superficies que muchas personas usan con toallitas
desinfectantes desechables  y un atomizador.

Quédese en casa si tiene algún síntoma respiratorio que pueden incluir fiebre,
tos o dificultad para respirar, o si tiene un cansancio inesperado.
Si tiene un resfriado, gripe u otros virus, puede  proteger a su familia y amigos
de sus gérmenes usando una mascarilla. 
Comuníquese con su médico para discutir lo que debe hacer si sus síntomas
empeoran o si tiene dificultad para respirar.

El Departamento de Salud Pública del Condado de Santa Clara tiene una página dedicada al coronavirus
(COVID-19) en inglés, mandarín, y español en www.sccphd.org/coronavirus. La Ciudad de Mountain View
también tiene un enlace directo a la página de Salud Pública del Condado en www.Mountain View.gov/virus.

Recursos sobre la enfermedad
del Coronavirus 2019 (COVID-19)

Protéjase usted mismo y proteja a los demás
Se recomienda que las personas con alto riesgo eviten las reuniones masivas en las que haya
grandes cantidades de personas a la distancia de un brazo. Practique estas técnicas en casa, en el
trabajo y en la comunidad para protegerse a sí mismo, a su familia y evitar que se extienda a sus vecinos.

Cubra su tos y estornudo
Estornude en un pañuelo, tela, manga o brazo.
Mantenga los pañuelos y va aumentand el desinfectante de manos en su
coche, bolso, mochila y otros lugares.
Evite estornudar o toser en sus manos. Si lo hace, lávese inmediatamente con
jabón durante por lo menos 20 segundos.

Lávese las manos y desinfecte superficies

Quédese en la casa y cúbrase la cara si está enfermo

Llame a su proveedor de atención médica de inmediato. Si necesita ir al consultorio del
médico, llame con anticipación, use una mascarillas y dígales sobre su viaje reciente y sus síntomas.
Evite el contacto conotros. Además de usar mascarillas, lávese las manos  frecuentemente con
agua y jabón por los menos por 20 segundos para limitar el pasar el virus a otras personas.

Si usted tiene síntomas como fiebre, tos y dificultad para respirar:
¿Qué puedo hacer si tengo síntomas?

¿Quién está en riesgo?
Para alrededor del 80% de la población, esta enfermedad será leve. Mientras que muchas personas de
nuestra comunidad pueden enfermarse, la gran mayoría se recuperará. La mejor evidencia disponible
actualmente deja claro que el riesgo de enfermedades graves comienza a aumentar a la edad de 50
años para aquellos que contraen COVID-19 y va aumentando con la edad. El grupo de mayor riesgo son
las personas de 80 años o más y las personas con problemas médicos subyacentes.


